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中西医结合防治高血压
▲ 海南三亚市人民医院  林莹雪

不可不知的高血压误区
▲ 山东聊城市中医医院  王才进

三高人群的日常防护
▲ 广东省佛山市南海区第五人民医院   潘剑锋

高血压是我们身边最熟悉的“陌生人”，

但很少有人知道其因何而起，如何对症下药。

在传统的观念中，西医起效快、服用方便，

中医见效慢、祛病根，选西医还是选中医是

困扰我们的问题。故我们今天来谈谈高血压

的中西医结合预防与治疗。

高血压

高血压是以血压升高为主要特点的全

身性疾病，是一种很难被治愈的慢性病。在

中医古籍中并没有高血压这个名词，但根据

其临床表现可归为“眩晕”范畴。在最新发

布的《成人高血压食养指南（2023 版）》

中将高血压定义为：在未使用降压药物的情

况下，非同日 3 次测量诊室血压，收缩压

≥ 140 mmHg 或（和）舒张压≥ 90 mmHg。

根据《中国居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》中数据显示，我国成人高血压患病率

为 27.5%，即患病人数高达 2.45 亿。从全球

疾病负担数据中可以表明，高血压所导致的

死亡人数最多，可以理解为如果对高血压进

行及时干预治疗，能大幅降低相关死亡人数。

中西医结合预防高血压

从西医角度来讲，预防措施其一是

让高血压人群减肥，将体质指数控制在

18.5~23.9 kg/m2，此外，男性的腰围应小于

90 cm，女性的腰围应小于 80 cm。其二是均

衡饮食结构，确保摄入足够的瓜果蔬菜及钙、

钾、镁等微量元素，控制油、盐、糖的摄入。

其三是规律运动，每周应留出 2~3 天进行运

动锻炼，确保每周锻炼时间大于 2.5 h。其四

是远离不良习惯，如戒烟戒酒、规律作息等。

其五就是定期测量血压，学会自我测血压最

好，掌握好血压测量方法与相关注意事项，

不仅监测血压方便，还能够及时发现问题。

中医中药用于高血压的防治历史悠久，

经验丰富，能够通过多靶点、多途径、多层

面等发挥降压作用。在高血压预防方面，中

医多采用“治未病”理论，强调“未病先防”，

强调人在健康无病时，要遵循中医治未病学

法则，注重养生之道，预防疾病的发生。在

高血压预防中，相当于西医的一级预防，包

括血压正常人群或存在饮酒、钠摄入过量、

精神应激等危险因素进行预防，但中医也存

在自身特色如情志疏导方面采用五音疗法、

情志相胜疗法、移情易性疗法等都能取得较

好效果。

中西医结合治疗高血压

在西医的认知中，高血压是无法被治愈

的，但可以控制病情的进展，医生大多会根

据患者的血压水平、年龄、基础疾病等情况，

制定合理的降压目标，通过服用降压药物与

改变生活方式等途径达到治疗效果。总结而

言，西医治疗高血压是一个“终生”过程，

在该过程中，患者要遵从医嘱，按时按量地

用药。

在中医认识中，高血压可分为肝火亢盛

证：主要症状为头痛、眩晕、急躁、易怒、

面红耳赤、便秘、舌头发红等；阴虚阳亢证：

主要症状为眩晕，头晕，急躁，易怒，手心、

脚心发热，心胸灼热，腰膝酸软，耳鸣，失

眠等；阴阳两虚型：惧冷，四肢发冷，夜尿

频繁，舌头颜色较浅，舌苔泛白等；痰湿症：

胸背肋痛，恶心，呕吐，消化不良，食欲不

振等；瘀血症：心悸，胸闷，手脚发麻，舌

头颜色较暗。中医的治疗原则是辨证施治，

如肝火亢盛证治法应以平肝潜阳、滋养肝肾

为治疗大法，其他证型也有不同的治法，但

在辨证施治的同时，可采用针灸、穴位贴敷

等特色疗法。

中西医结合防治高血压

西医治疗中除药物治疗外，也需要注意

养成良好的生活习惯与均衡的饮食结构，而

中医更是有药食同源的理论基础，在日常饮

食中可通过部分食物达到辅助降压的效果。

在当前阶段，中医中药虽然在治疗高血压方

面无法取得如西药快速的效果，但中医中药

在降压过程中，毒副作用相对小，改善效果

更为明显。对于高血压患者或正常人群，根

据实际，通过中西医两种方法巧妙结合，取

长补短，才能发挥二者最佳协同防治效果。

高血压是以体循环动脉血压为主要临

床表现的心血管综合征。在日常生活中，大

多数的患者都认为，没有症状就无需治疗，

这是非常错误的认知。往往大多数的高血压

患者是没有明显的不适，还会出现血压明显

升高，这是由于患病时间长导致适应了高血

压的症状。我们需要知道什么是高血压的误

区，谨慎高血压给我们身体带来的伤害。

误区一：没有身体不适
就不用按时吃药

身体的症状并不能直观显现出血压的

水平，血压监测是指导降压治疗的金标准。

用药后血压正常，是药物作用的结果，是药

物控制下的平衡，停药后平衡被打破，血压

会重新升高；高了用药，正常就停药。这种

按需用药的模式会导致血压总是处于波动之

中，而心梗、脑梗等并发症都是在血压波动

时发生的。所以高血压的患者自行停药会不

利于高血压的治疗，药物是否服用或者服用

的计量需要谨遵医嘱。

误区二：没有身体不舒服
就不用测量血压

高血压是可以提前预防和治疗的疾病，

重点是需要及时监测和控制。需要我们自己

在家常备血压仪，及时关注血压的情况。需

要注意的是，高血压对于身体的危害是不分

年龄的，不是说年岁高了才会得高血压，现

在高血压患者逐渐年轻化。年轻的高血压患

者就要自行注意血压的水平，不能马虎忽视

高血压带来的严重症状。

误区三：高昂的降压药当成宝

部分高血压患者认为价格越贵药效越

好，前往药店自行购买药物治疗。以药物价

格定义疗效是错误的。药店货架上摆放着琳

琅满目的药品，降压的功效是不一样的，是

需要根据自己的症状去购买的。还有不少药

店出现强推昂贵的降压药，把药品的疗效描

述得高高在上。治疗效果却不尽如人意，其

实药店的售卖人员关注的是销售金额。所以

我们就要改变自身意识，不是贵的药物就有

对症的治疗效果。降压药的购买一定要经过

医生的诊断之后再进行选择，医生会根据检

验结果及患者身体机能进行判断，从而开出

对症的减压药物，对患者无不良影响而且能

保护靶器官。在医生指导下治疗，才是合理

科学的治疗方法。

误区四：血压高
立刻降压至正常范围

血压是逐渐升高的，降压也要逐渐下

降，这个过程是平稳的状态。除了高血压危

象等紧急情况，不建议快速大幅降压，否则

会引起脑灌注不足等。身体感觉到极度不舒

适后要立刻就医，不要强行降压。

误区五：降压过分依赖中医中药

高血压是属于慢性疾病的一种，不能

单纯服用中药，必须中西药结合治疗，才能

达到更好的改善效果。一般经过积极有效的

综合治疗，可以有效控制血压达到平稳的状

态，改善患者的生活质量。目前治疗高血压

的中成药一般有罗布麻片、珍菊降压片等，

但是中药的治疗效果并不明确，只能用作辅

助治疗，一般是不能除根的。

误区六：血压高不敢运动

缺乏体力活动也是高血压的潜在危险

因素。锻炼身体结合药物的治疗对于高血压

是有良好的效果。高血压患者不适合做剧烈

的运动，可以进行散步等有氧运动，适当运

动可以增强血管的收缩能力，有利于降压。

关键在于持之以恒锻炼，不能间断。

总之，高血压治疗是漫长的过程，目

前高血压还不能被治愈，治疗时需要对症的

药物进行治疗，不仅需要谨遵医嘱按时服药，

还需要在日常生活中注意饮食均衡，保持良

好的身体健康需要控制食盐的用量。少烟少

酒，多锻炼身体。保持良好的身体机能才能

更好地控制高血压。

三高指的是高血糖、高血压、高血脂。

随着社会经济水平的快速发展，人们生活水

平有了大幅度提升，生活方式发生了明显的

改变。加上我国人口老龄化进程的加快，使

得三高的发生率一直上升，最终导致中风、

冠心病、糖尿病等慢性疾病的发生。为此，

中老年群体在日常生活中该如何防护呢？接

下来将详细介绍。

合理饮食

（1）合理饮食是三高人群日常护理的

基础。食物多样化，每餐定时定量，细嚼慢

咽，吃到吃七、八分饱即可，不要暴饮暴食，

食物尽量选择低盐、低糖、低脂为主，每天

摄入的盐量不宜多于5 g。

（2）多食用富含膳食纤维的食品、保持

排便的顺畅。提倡使用复合糖类食物，比如

淀粉、玉米等。相反，果糖、蔗糖以及巧克

力等单糖食物需要严格控制食用量，建议每

日摄入糖不超过25~30 g，脂肪的摄入每天

不超过25 g。烹调的时候尽可能的选用植物

油，比如玉米油、菜籽油、葵花油等，也可

以食用深海鱼油，深海鱼油含有丰富的不饱

和脂肪酸和较多的亚油酸，这两种物质对高

血压的发生及并发症的抑制有非常积极的作

用。相反，动物类肉制品的食用需要加以控制，

因其脂肪含量比较高，主要是饱和脂肪酸，

容易造成血液中脂肪含量升高，诱发冠心病。

（3）多喝水，每天喝 7 到 8 杯水，以

白开水为主，适量饮用茶水。不抽烟、少饮酒，

因尼古丁有收缩血管的作用，而酒精则会损

伤肝脏、胃部、心脏、大脑等器官，饮酒过

多和饮用烈性酒都会对人体造成伤害。

坚持运动

要根据个人的具体情况，采取适合自己

的运动方式，比如打太极拳、练气功、瑜伽等，

注意运动的强度和时间，每天坚持30 min，

每周坚持5~7天，保持运动的频率和持续性，

以身体能够承受为宜，避免过度劳累或受伤。

这样可以改善供血，对心脑血管疾病起到加

强的作用，有利于预防“三高”。

规律作息

保持良好的睡眠质量和作息规律，每晚

睡眠7~8 h，以保持充足的体力和精力。避

免熬夜、过度疲劳和压力过大，保持心态平衡。

因为经常熬夜的人，身体免疫力会明显下降，

将出现内分泌失调，疾病的发生概率大大增

加。定期进行身体检查和保健，及时发现问

题并调整生活方式。

调节情绪

培养乐观向上的生活态度，避免过度焦

虑和紧张，以保持心理健康。经常进行放松

活动，如冥想、瑜伽等，以缓解身心压力。

学会调节自己的情绪，当你感到沮丧和愤怒

的时候，可以用一些轻松的方法让情绪变得

愉快，比如听音乐、看电影等。情绪激动、

暴怒是非常危险的，会引起血糖的剧烈波动，

同时血压的波动会引起脑溢血。所以，遇到

不开心的事情及时排解，避免情绪波动过大。

按时检查

定期检查是三高人群维持身体健康的重

要手段，日常生活中要多测血压、密切关注

血糖、糖化和电解质的变化，如果发现有什

么不对劲的地方，要及时向医生报告。建议

每年进行一次全面的身体检查，包括血液、

心脏、肾脏等方面，及早发现潜在的健康问题。

如有不适或疾病症状，及时就医治疗，遵循

医生的建议进行药物治疗或调整生活方式。

对于三高情况比较严重的患者，一定要坚持

用药，不能随意停用药物，否则会导致病情

加重，出现不必要的危险。

总之，合理饮食、坚持运动、规律作息、

调节情绪和按时检查是三高人群日常护理的

关键。通过这些措施，可以帮助三高人群维

持身体健康，预防并发症的发生。同时，也

要注意及时就医治疗，遵循医生的建议进行

调整和治疗。让我们一起关注自己的身体健

康，创造更美好的生活！
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